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Perdarahan post partum dapat terjadi akibat kegagalan miometrium untuk 
berkontraksi setelah persalinan sehingga uterus dalam keadaan relaksasi penuh, 
kurang baik dan lembek. Salah satu cara agar kontraksi otot –otot uterus tetap baik 
sampai akhir nifas yaitu dengan mobilisasi dini dan gerakan sederhana seperti senam 
nifas. Pengetahuan dan sikap ibu hamil tentang senam nifas selama ini masih kurang 
mencukupi untuk mendukung mereka  melakukan senam nifas. Penelitian ini 
bertujuan untuk mengetahui pengaruh pendidikan kesehatan terhadap pengetahuan 
dan sikap tentang senam nifas pada ibu hamil trimester III di Puskesmas Ngemplak. 
Penelitian  ini adalah penelitian kuantitatif dengan  menggunakan rancangan 
penelitian pra eksperimen tipe one group pretest posttest. Populasi penelitian adalah 
Ibu hamil trimester III yang bertempat tinggal di kec. Ngemplak atau sekitarnya yang 
berjumlah 56 orang di bulan Desember dengan kriteria Ibu hamil trimeseter III (bulan 
ke 7-9 kehamilan) serta ibu hamil yang memeriksakan kehamilan di Puskesmas 
Ngemplak. Sample penelitian sebanyak 36 ibu hamil yang diperoleh dengan teknik 
purposive sampling. Pengumpulan data menggunakan kuesioner, sedangkan analisis 
data menggunakan uji paired sample t-test. Kesimpulan penelitian menunjukkan 
pengetahuan ibu hamil tentang senam nifas sebelum pendidikan kesehatan sebagian 
besar adalah cukup dan kurang, selanjutnya setelah pendidikan kesehatan sebagian 
besar cukup dan baik. Sikap ibu hamil tentang senam nifas sebelum pendidikan 
kesehatan sebagian besar adalah negatif, selanjutnya setelah pendidikan kesehatan 
sebagian besar positif. Terdapat perbedaan pengetahuan dan sikap tentang nifas pada 
Ibu hamil trimester III setelah dilakukan pendidikan kesehatan di Puskesmas 
Ngemplak sebelum dan sesudah pemberian pendidikan kesehatan dimana 
pengetahuan dan sikap sesudah pendidikan kesehatan lebih tinggi dibandingkan 
sebelum pendidikan kesehatan. 




Postpartum hemorrhage can occur due to failure of the myometrium to contract after 
delivery so that the uterus in a state of deep relaxation, less good and mushy. One 
way that the muscle contractions of the uterus -otot remain good until the end of 
parturition is with early mobilization and simple movements such as gymnastics 
parturition. Knowledge and attitudes of pregnant women about postpartum exercise 
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for this is still insufficient to support them do gymnastics parturition. Steps can be 
taken to improve the knowledge of pregnant women about postpartum gymnastics is 
the provision of health education. This study aims to determine the effect of health 
education on knowledge and attitudes about gymnastics parturition in pregnant 
women in the third trimester Ngemplak health center. This research is a quantitative 
research using pre-experimental research design type one group pretest posttest. The 
study population was the third trimester pregnant women who reside in excl. 
Ngemplak or numbering around 56 people in the month of September with the 
criteria trimeseter Maternity III (months 7-9 of pregnancy) as well as pregnant 
women during their pregnancy in Puskesmas Ngemplak. Sample research counted 36 
pregnant women was obtained by purposive sampling. Collecting data using 
questionnaires, while data analysis using paired samples t-test. Conclusion The study 
showed knowledge of pregnant women about postpartum gymnastics before health 
education is largely sufficient and less, then after health education and mostly quite 
good. The attitude of pregnant women about postpartum gymnastics before health 
education is largely negative, then after health education was largely positive. There 
are differences in knowledge and attitudes about postpartum in pregnant women 
trimester III after health education at the health center before and after giving 
Ngemplak health education where knowledge and attitudes of health education after 
higher than before health education. 
Keywords: pregnant women, postpartum gymnastics, knowledge, attitudes 
 
1. PENDAHULUAN 
Menjamin kehidupan yang sehat dan mendorong kesejahteraan bagi semua orang 
disegala usia adalah salah satu tujuan dari  Sustainable Development Goals (SDGs). 
Tak luput dari sasaran SDGs angka kematian ibu serta kesejahteraan ibu dan anak 
juga mendapat perhatian khusus dalam kerangka SDGs dikarenakan angka kematian 
ibu adalah satu indikator penting yang menggambarkan kesejahteraan masyarakat 
(Kemenkes RI, 2015). 
Menurut World Health Organization (WHO), angka kematian ibu (AKI) 
memaparkan jumlah wanita yang meninggal dari suatu penyebab kematian terkait 
dengan gangguan kehamilan atau penyelesaiannya (tidak termasuk kecelakaan atau 
kasus insidentil) selama kehamilan, melahirkan dan dalam masa nifas (42 hari setelah 
melahirkan) tanpa menghitung lama kehamilan per 100.000 kelahiran hidup. Data 
kematian ibu yang digunakan saat ini masih menggunakan Survei Demografi dan 
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Kesehatan Indonesia Tahun 2013,angka kematian ibu di Indonesia masih tinggi 
sebesar 339 per 100.000 kelahiran hidup (Kemenkes RI, 2014). 
Angka kematian ibu provinsi Jawa Tengah tahun 2013 berdasarkan laporan dari 
kabupaten/ kota sebesar 118,2/ 100.000 kelahiran hidup, angka kematian ibu di Jawa 
Tengah mengalami peningkatan dibandingkan dengan angka kematian ibu pada tahun 
2012 (Dinkes Jateng, 2014). Penyebab langsung yang berkaitan dengan kematian ibu 
ini adalah karena perdarahan yakni sebesar 4,7%, infeksi sebesar 12,3%, dan 
Eklamsia/Pre Eklamsia sebesar 37,5%. Sedangkan angka kematian ibu paling banyak 
adalah pada masa bersalin sebesar 49,52%, kemudian disusul pada masa nifas 
30,06% dan pada masa hamil sebesar 20,42% (Dinkes Boyolali, 2015). 
Melahirkan merupakan pengalaman yang baru bagi primigravida dan seringkali 
kurang pengetahuan dalam perawatan diri. Petugas kesehatan perlu memberikan 
pendidikan kesehatan tentang perawatan diri pada masa nifas setelah persalinan, salah 
satunya adalah latihan senam nifas (Indriarti, 2009). Senam nifas juga bertujuan 
untuk mempertahankan dan meningkatkan sirkulasi ibu, mencegah komplikasi 
(tromboflebitis), mempercepat involusi dan mengencangkan otot perut serta 
perinium, memperbaiki sikap tubuh setelah hamil dan melahirkan, dan mencegah 
timbulnya varises (Saminem, 2009). 
Merujuk pada penelitian penelitian Artaria (2015) yang meneliti efektifitas 
pendidikan  kesehatan reproduksi dengan media VLM (Video Learning Multimedia) 
terhadap pengetahuan dan sikap kader kesehatan. Penelitian ini menyimpulkan bahwa 
pendidikan  kesehatan reproduksi dengan media VLM terbukti efektif meningkatkan 
pengetahuan dan sikap kader kesehatan. Sedangkan pada penelitian Hastin (2009) 
yang meneliti pengaruh senam nifas terhadap kecepatan involusi uterus pada ibu nifas 
ibu post partum  yang melakukan senam nifas pemulihan fisiknya lebih cepat 
meningkat, mempunyai keadaan umum yang baik, sirkulasi yang lancar proses laktasi 
yang baik serta involusi uteri yang semakin cepat. Sehingga peneliti tertarik umtuk 
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melakukan penelitian mengenai pengetahuan dan sikap pada ibu hamil trimester III 
terhadap senam nifas. 
2. METODE PENELITIAN
Jenis penelitian yang digunakan adalah penelitian kuantitatif dengan  menggunakan 
rancangan penelitian pra eksperimen tipe one group pretest posttest, karena 
responden terlebih dahulu diukur tingkat pengetahuannya kemudian setelah diberi 
pendidikan kesehatan maka diukur kembali tingkat pengetahuannya, apakah 
mengalami peningkatan pengetahuan atau tidak (Notoatmodjo, 2012). 
Populasi penelitian adalah Ibu hamil trimester III yang bertempat tinggal di kec. 
Ngemplak atau sekitarnya yang berjumlah 56 orang di bulan Januari dengan kriteria 
Ibu hamil trimeseter III (bulan ke 7-9 kehamilan) serta ibu hamil yang memeriksakan 
kehamilan di Puskesmas Ngemplak. Sample penelitian sebanyak 36 ibu hamil yang 
diperoleh dengan teknik purposive sampling. Pengumpulan data menggunakan 
kuesioner, sedangkan analisis data menggunakan uji paired sample t-test. 
3. HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN
3.1 Karakteristik Responden 
Table 1. Karakteristik Responden (n=40) 
No Karakteristik Responden Frekuensi 
Persentase 
(%) 
1 Umur responden 
21-25 tahun 6 20,0 
26-30 tahun 18 60,0 
31-35 tahun 5 16,7 
36-40 tahun 1 3,3 
2 Pendidikan  
SD 1 3,3 
SMP 17 56,7 
SMA 11 36,7 
PT 1 3,3 
3 Pekerjaan 
Ibu rumah tangga (IRT) 14 46,7 
Buruh 10 33,3 
5 
Petani 5 16,7 
PNS 1 3,3 
3.2 Analisis Univariat 
3.2.1 Distribusi Frekuensi Pengetahuan 
Tabel 2. Distribusi Frekuensi Pengetahuan 
No Pengetahuan 
Pre test Post test 



















Total 36 100,0 36 100,0 
3.2.2 Distribusi Frekuensi Sikap 
Tabel 3. Distribusi Frekuensi Efikasi Diri 
No Sikap 
Pre test Post test 













Total 36 100,0 36 100,0 
3.3 Analisis Bivariat 
3.3.1 Perbedaan Pengetahuan tentang Senam Nifas Sebelum dan Sesudah 
Pendidikan Kesehatan 
Tabel 5. Hasil Uji Paires Sample t-test Pengetahuan 







6,707 0,000 H0 ditolak 
Hasil uji paired sample t-test diperoleh nilai thitung sebesar 6,707 dengan nilai 
signifikansi (p-value) 0,000. Keputusan uji adalah H0 ditolak karena nilai p-value 
lebih kecil dari 0,05 (0,000 < 0,05). Berdasarkan keputusan uji maka disimpulkan 
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terdapat perbedaan yang signifikan pengetahuan tentang nifas sebelum dan sesudah 
pendidikan kesehatan pada Ibu hamil trimester III di Puskesmas Ngemplak. 
 Selanjutnya nilai rata-rata skor pengetahuan sebelum pendidikan kesehatan 
(pre test) lebih rendah dibandingkan nilai rata-rata pengetahuan sesudah pendidikan 
kesehatan (post test) (9,50 < 11,44) sehingga disimpulkan bahwa pemberian 
pendidikan kesehatan terbukti meningkatkan pengetahuan tentang nifas pada Ibu 
hamil trimester III di Puskesmas Ngemplak. 
3.3.2 Perbedaan Sikap tentang Senam Nifas Sebelum dan Sesudah Pendidikan 
Kesehatan 
Tabel 6. Hasil Uji Paires Sample t-test sikap 







9,564 0,000 H0 ditolak 
Hasil uji paired sample t-test diperoleh nilai thitung sebesar 9,564 dengan nilai 
signifikansi (p-value) 0,000. Keputusan uji adalah H0 ditolak karena nilai p-value 
lebih kecil dari 0,05 (0,000 < 0,05). Berdasarkan keputusan uji maka disimpulkan 
terdapat perbedaan yang signifikan sikap tentang nifas sebelum dan sesudah 
pendidikan kesehatan pada Ibu hamil trimester III di Puskesmas Ngemplak. 
 Selanjutnya nilai rata-rata skor sikap sebelum pendidikan kesehatan (pre test) 
lebih rendah dibandingkan nilai rata-rata pengetahuan sesudah pendidikan kesehatan 
(post test) (19,00 < 23,67) sehingga disimpulkan bahwa pemberian pendidikan 
kesehatan terbukti meningkatkan sikap tentang nifas pada Ibu hamil trimester III di 
Puskesmas Ngemplak. 
4 Pembahasan 
4.1 Karakteristik Responden 
Distribusi umur responden menunjukkan bahwa sebagian besar responden merupakan 
ibu yang memiliki usia antara 26-30 tahun sebanyak 18 ibu (60%). Beberapa ahli 
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mengemukakan bahwa ibu pada usia 26-30 tahun merupakan ibu-ibu yang telah 
memiliki kematangan pola pikir dan rasional, sehingga memiliki kemampuan untuk 
menganalisa tentang kebutuhan-kebutuhan yang dibutuhkan oleh dirinya, salah 
satunya adalah kebutuhan senam nifas (Notoatmodjo, 2007).  
Hubungan umur dengan tingkat kematangan ibu dikemukakan bahwa usia 
produktif merupakan usia dimana seseorang mencapai tingkat kematangan dalam hal 
produktivitasnya yang berupa rasional maupun motorik. Ibu dengan usia antara 20 
tahun hingga 35 tahun merupakan ibu dalam kelompok umur produktif, dimana 
mereka telah memiliki kematangan dalam hal rasional dan motorik, sehingga mereka 
mampu mengetahui cara-cara perawatan diri yang baik dan mampu 
mempraktekannya dalam bentuk perawatan diri semasa nifas yang baik 
(Notoatmodjo, 2007).
Tingkat pendidikan responden menunjukkan bahwa sebagian besar responden 
memiliki pendidikan SMP sebanyak 17 responden (57%). Tingkat pendidikan 
seseorang berhubungan dengan kemampuan seseorang untuk menerima dan 
memahami informasi tentang kesehatan. Semakin baik tingkat pendidikan seseorang, 
maka semakin baik kemampuan dalam menyerap informasi dan meningkatkan 
pengetahuannya (Notoatmodjo, 2007).  
Distribusi pekerjaan responden menunjukkan sebagian besar responden adalah 
ibu rumah tangga sebanyak 14 responden (47%). Faktor lingkungan rumah, dimana 
ibu memiliki waktu luang yang cukup dalam memberikan perhatian terhadap kondisi 
tubunya menjadi lebih baik. Kondisi ini membantu ibu memperhatikan 
perkembangan kondisi kesehatannya termasuk perawatan dirinya semasa nifas 
(Yulaikah, 2008). 
4.2 Pengetahuan tentang senam nifas 
Pre test pengetahuan responden tentang senam nifas menunjukkan sebagian besar 
responden memiliki pengetahuan yang cukup (52,8%) dan kurang (44,4%).Seseorang 
dapat memperoleh pengetahuan dengan mengoptimalkan kemampuan perseptual dan 
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perhatiannya serta mengatur penyimpanan informasi secara tertib (Notoatmodjo, 
2007). 
Pengetahuan  ibu tentang senam nifas tersebut dipengaruhi oleh adanya 
beberapa faktor pendukung pengetahuan yang ada di sekitar ibu, antara lain 
pendidikan dan umur. Pendidikan mempengaruhi proses belajar, makin tinggi 
pendidikan seseorang makin mudah orang tersebut untuk menerima informasi.
 
Usia 
mempengaruhi terhadap daya tangkap dan pola pikir seseorang. Semakin bertambah 
usia akan semakin berkembang pula daya tangkap dan pola pikirnya, sehingga 
pengetahuan yang diperolehnya semakin membaik (Sarlito, 2009).  
Tingkat pengetahuan oleh responden usia 26-30 tahun, dari  18 responden 
terdapat 8 responden (44%) berpengetahun cukup, 6 responden (33%) 
berpengetahuan kurang 4 responden (22%) berpengetahuan baik. Semakin meningkat 
umur, tingkat kematangan dan kekuatan seseorang akan lebih matang dalam berfikir 
dan bekerja (Sarlito, 2009). 
Distribusi pekerjaan ibu menunjukkan sebagian besar adalah ibu rumah 
tangga sebanyak 14 responden (47%) dan memiliki tingkat pengetahuan kurang 
sebanyak 6 responden(43%), cukup sebanyak 5 responden (36%) dan baik sebanyak 
3 responden (21%). Pekerjaan merupakan kegiatan yang dilakukan dalam kehidupan 
sehari hari artinya makin cocok jenis pekerjaan yang diemban, makin tinggi pula 
tingkat kepuasan yang diperoleh (Sarlito, 2009). 
4.3 Sikap Ibu Hamil tentang Senam nifas 
Pre test sikap ibu tentang senam nifas sebagian besar adalah negatif (91,7%) dan 
meningkat pada saat post menjadi sebagian besar positif (63,9%).
 
Sikap merupakan 
kesiapan mental yaitu suatu proses yang berlangsung dalam diri seseorang bersama 
dengan pengalaman individual masing-masing mengarahkan dan menentukan respons 
terhadap berbagai objek dan situasi (Wawan dan Dewi, 2011). 
Sikap responden pada usia 26-30 tahun, dari  18 responden terdapat 13 
responden (72%) bersikap cukup, 3 responden (17%) bersikap kurang, dan 2 
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responden (11%) bersikap baik. Usia adalah umur individu yang terhitung mulai saat 
dilahirkan sampai berulang tahun. Semakin cukup umur, tingkat kematangan dan 
kekuatan seseorang akan lebih matang dalam berfikir dan bekerja. Dari segi 
kepercayaan masyarakat seseorang yang lebih dewasa dipercaya dari orang yang 
belum tinggi kedewasaanya (Notoatmodjo, 2007).
Berdasarkan tingkat pendidikan responden, menunjukkan sebagian besar 
responden memiliki pendidikan yang kurang baik yaitu SMP yaitu 17 responden 
(57%). Pendidikan dapat mempengaruhi seseorang termasuk juga perilaku seseorang 
akan pola hidup terutama dalam memotivasi untuk sikap berperan serta dalam 
pembangunan. Pada umumnya semakin tinggi pendidikan seseorang semakin mudah 
menerima informasi sehingga makin banyak pula pengetahuan yang dimiliki. 
Sebaliknya, pendidikan yang kurang akan menghambat perkembangan sikap 
seseorang terhadap nilai-nilai yang baru diperkenalkan (Proverawati dan Eni, 2010).  
Distribusi pekerjaan ibu menunjukkan sebagian besar adalah ibu rumah 
tangga sebanyak 14 responden (47%) dan memiliki sikap cukup sebanyak 10 
responden (71%), kurang dan baik masing-masing sebanyak 2 responden (14%). 
Pekerjaan berhubungan dengan kemudahan seseorang memperoleh informasi baik 
dari pengalaman orang lain maupun sumber media massa (Sarlito, 2009). 
4.4 Perbedaan Pengetahuan tentang Senam Nifas Sebelum dan Sesudah 
Pendidikan Kesehatan 
Hasil uji paired sample t-test diperoleh nilai thitung sebesar 6,707 dengan nilai 
signifikansi (p-value) 0,000. Keputusan uji adalah H0 ditolak karena nilai p-value 
lebih kecil dari 0,05 (0,000 < 0,05). Berdasarkan keputusan uji maka disimpulkan 
terdapat perbedaan yang signifikan pengetahuan tentang senam nifas sebelum dan 
sesudah pendidikan kesehatan pada Ibu hamil trimester III di Puskesmas Ngemplak. 
 Selanjutnya nilai rata-rata skor pengetahuan sebelum pendidikan kesehatan 
(pre test) lebih rendah dibandingkan nilai rata-rata pengetahuan sesudah pendidikan 
kesehatan (post test) (9,50 < 11,44) sehingga disimpulkan bahwa pemberian 
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pendidikan kesehatan terbukti meningkatkan pengetahuan tentang senam nifas pada 
Ibu hamil trimester III di Puskesmas Ngemplak. 
Hasil penelitian ini menunjukkan adanya perbedaan pengetahuan tentang 
senam nifas sebelum dan sesudah pemberian pendidikan kesehatan pada Ibu hamil 
trimester III setelah dilakukan pendidikan kesehatan di Puskesmas Ngemplak. Hasil 
penelitian ini didukung oleh penelitian Yesi (2014) tentang pengaruh pendidikan 
kesehatan dengan  metode ceramah dan audio terhadap pengetahuan kader tentang 
sadari di Kecamatan Baki Sukoharjo. Penelitian ini menyimpulkan bahwa ada 
perbedaan skor pengetahuan kader sebelum dan sesudah diberikan pendidikan 
kesehatan dengan metode ceramah dan audio visual tentang SADAR. Kemudian pada 
penelitian Febri (2013) yang meneliti tentang pengaruh pendidikan kesehatan senam 
nifas terhadap pengetahuan primipara tentang senam nifas di wilayah kerja 
Puskesmas Lubuk Buaya menyimpulkan bahwa adanya perbedaan yang signifikan 
terhadap pengetahuan prmipara tentang senam nifas. Selanjutnya hasil penelitian Sri 
Rahayu (2014) yang meneliti tentang pengaruh pemberian pendidikan kesehatan 
temtang senam nifas dengan media audio visual terhadap pengetahuan, kemampuan 
dan motivasi pelaksanaan senam nifas pada ibu post partum menyimpulkan bahwa 
terdapat pengaruh pemberian pendidikan kesehatan dengan media audio visual 
terhadap penegtahuan, kemampuan dan motivasi pelaksanaan senam nifas ibu post 
partum. S 
4.5 Perbedaan Sikap tentang Senam Nifas Sebelum dan Sesudah Pendidikan 
Kesehatan 
Hasil uji paired sample t-test diperoleh nilai thitung sebesar 9,564 dengan nilai 
signifikansi (p-value) 0,000. Keputusan uji adalah H0 ditolak karena nilai p-value 
lebih kecil dari 0,05 (0,000 < 0,05). Berdasarkan keputusan uji maka disimpulkan 
terdapat perbedaan yang signifikan sikap tentang senam nifas sebelum dan sesudah 
pendidikan kesehatan pada Ibu hamil trimester III di Puskesmas Ngemplak. 
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 Selanjutnya nilai rata-rata skor sikap sebelum pendidikan kesehatan (pre test) 
lebih rendah dibandingkan nilai rata-rata pengetahuan sesudah pendidikan kesehatan 
(post test) (19,00 < 23,67) sehingga disimpulkan bahwa pemberian pendidikan 
kesehatan terbukti meningkatkan sikap tentang senam nifas pada Ibu hamil trimester 
III di Puskesmas Ngemplak. 
Hasil penelitian ini menunjukkan terdapat perbedaan pre test dan post test 
sikap tentang senam nifas pada Ibu hamil trimester III setelah dilakukan pendidikan 
kesehatan di Puskesmas Ngemplak. Hasil penelitian ini sesuai dengan penelitian 
Artaria (2015) yang meneliti efektifitas pendidikan  kesehatan reproduksi dengan 
media VLM (Video Learning Multimedia) terhadap pengetahuan dan sikap kader 
kesehatan. Penelitian ini menyimpulkan bahwa pendidikan  kesehatan reproduksi 
dengan media VLM terbukti efektif meningkatkan pengetahuan dan sikap kader 
kesehatan.  
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